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Parliamo di nutrizione

Perché mangiamo?

Studiando il corpo umano abbiamo dedicato ampio spazio all’alimentazione.

Mangiamo principalmente per fornire al corpo l'energia e i nutrienti essenziali per

sopravvivere, crescere e riparare i tessuti.

Tuttavia, il cibo assolve anche funzioni psicologiche, sociali ed emotive,

rappresentando piacere, convivialità, conforto emotivo e identità culturale.



Parliamo di nutrizione

Il fabbisogno energetico: tra scienza e matematica 

Ognuno di noi necessita di una quantità di energia di origine

alimentare necessaria per mantenere un buon stato di salute,

compensando il dispendio energetico dell'organismo. Abbiamo

imparato a calcolare il fabbisogno dei cibi che mangiamo grazie alle

proporzioni:
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La nostra piramide alimentare

Gli esperti della Società Italiana di Nutrizione Umana (SINU),

hanno elaborato la nuova piramide alimentare della dieta

mediterranea tradizionale, il popolare sistema che rappresenta

in modo semplice e immediato il modello di una corretta

alimentazione, ispirata ai principi della dieta mediterranea.

Quest’ultimo aggiornamento recepisce, in particolare, il tema

dell'impatto della produzione alimentare, dei cambiamenti

climatici e, in generale, dell'ambiente poiché le diete salutari

del terzo millennio devono basarsi su sistemi alimentari

sostenibili per il nostro pianeta.
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Uno sguardo nel resto del mondo: piramidi alimentari a confronto

E negli altri paesi come mangiano? E cosa? A noi piace il cibo etnico…
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E i nostri nonni invece come mangiavano?

Abbiamo intervistato i nostri nonni e abbiamo scoperto tante

differenze nelle abitudini alimentari! Non c’erano cibi

confezionati, né bevande gassate, si consumava quello che si

produceva negli orti di famiglia e si faceva la spesa al mercato.

Tutto ciò che si mangiava era legato al territorio e molti prodotti

di allora, oggi non sono più tanto comuni.
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Scopriamo i PAT

Insieme alla prof, e poi da soli a casa, abbiamo navigato sul sito https://www.patpuglia.it/ e abbiamo scoperto la

ricchezza del nostro patrimonio agroalimentare tradizionale. Siamo andati a cercare quei cibi che i nostri nonni

consumavano abitualmente ma che noi non conosciamo. Ecco alcuni esempi:

cicerchie
sanguinaccio

pancotto
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Lavoriamo da nutrizionisti

Abbiamo deciso quindi di realizzare dei menù completi, salutari e che rispettino il fabbisogno energetico di

noi ragazzi, integrando le linee guida dell’alimentazione corretta, la tradizione agroalimentare del nostro

territorio e qualche spunto dalle cucine dal mondo. Ecco i nostri menù:
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Lavoriamo da nutrizionisti

Ecco i nostri menù:     
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Alcune ricette, quelle in cui abbiamo usato i PAT, le abbiamo realizzate e degustate insieme a casa. A voi il 

risultato finale, noi abbiamo gradito!

Giovani Masterchef in azione! 

POLPO in 
PIGNATTA

Pasta con 
ricotta
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Alcune ricette, quelle in cui abbiamo usato i PAT, le abbiamo realizzate e degustate insieme a casa. A voi il risultato finale, noi 

abbiamo gradito!

Giovani Masterchef in azione! 

TARALLI

Pasta con 
pomodoro e 

burrata
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Alcune ricette, quelle in cui abbiamo usato i PAT, le abbiamo realizzate e degustate insieme a casa. A voi il risultato finale, noi 

abbiamo gradito!

Giovani Masterchef in azione! 

ORECCHIETTE CON 
LE CIME DI RAPE CIALLEDD
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Questo percorso, partito nel nostro corpo, approdato prima nel passato,

poi nelle diverse regioni del mondo e infine nel nostro territorio ci ha

portato a riflettere sull’importanza del cibo per il nostro benessere ma

anche per il valore sociale, storico e culturale. Scoprire la varietà

dell’agrobiodiversità pugliese ci ha fatto amare ancora di più la nostra

terra e le nostre tradizioni!

GRAZIE PER L’ATTENZIONE!

Gli alunni della 2A

Siamo alla fine…
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